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RegelmaBige Bewegung:

Bewegung wirkt wie ein Medikament!

Wer regelmaRig korperlich aktiv ist, senkt sein kardiovaskulares Sterberisiko um bis zu ein Drittel.

Je mehr Bewegung, desto groBer der Effekt, doch bereits eine leichte Aktivitdt von 1,5 Stunden pro
Woche verlangert die Lebenserwartung um drei Jahre.

Ausgewogene Ernahrung und Normalgewicht:

Vermeiden Sie Dickmacher wie Sti3getranke, Zwischensnacks und Lebensmittel mit einer hohen Ener-
giedichte, wie Pizza oder Erdniisse. Weitere Regeln einer gesunden Erndahrung: nur wenig gehértete
und gesattigte Fette, wenig Salz, fiinf Portionen Obst und Gemiise pro Tag, ausreichend Ballaststof-
fe und Getreidevollkornprodukte, zweimal pro Woche Fisch, Zutaten aus der ,Mittelmeerkiiche”, wenig
Alkohol. (Manner max. 0,2L Wein oder 0,5L Bier, Frauen die Halfte.)

Nichtrauchen:

Jede einzelne Zigarette verkiirzt das Leben um fast eine Stunde. wer taglich eine Schachtel Ziga-
retten raucht, vervierfacht sein Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko.

Nicht nur Zigarettenrauchen, jede Form von Rauchen erh6ht die Risiken — auch Passivrauchen!
Umgekehrt gilt: Gibt ein Raucher nach einem Herzinfarkt das Rauchen auf, geht die Ereignisrate fir
einen erneuten Infarkt um 80 % zurlick.

Psychische Gesundheit:

Akute psychische Belastungen kénnen Bluthochdruckrisiken, das Herzinfarkte oder Rhythmussto-
rungen auslosen. Grol3e Bevolkerungsstudien haben gezeigt, dass chronischer Stress, Depression und
niedriger soziookonomischer Status eigenstandige kardiovaskulare Risikofaktoren sind.

Anders ausgedriickt: Familidare Bindung, Jobzufriedenheit und gute Schulausbildung sind beste
Voraussetzungen fiir ein gesundes Herz- und GefaBsystem.

Koronarsportgruppe des FC Salzweg

Die Herzsportgruppe des FC Salzweg unter der Leitung von Frau Annemarie
‘ ' s Pauli trifft sich jede Woche donnerstags, von 17:30 - 18:30 Uhr
am Salzweger Sportplatz
Erforderlich ist eine Mitgliedschaft bei FC Salzweg, sowie eine vorherge-
v hende kardiologische Untersuchung hinsichtlich aktueller Leistungsfahig-
keit und Rehabilitationsziele.

Nahere Informationen unter fcsalzweg@gmx.de
oder schauen Sie einfach vorbei - bitte Mund-Nasenmaske mitbringen.



